
 والايان الاكك

 -الجم الاولأني الفصل
 الصحي ان يااستاذ بتقول -انت وسف منصور ا

 ؟ عانن كتبر فهلس نه امال. الله من ماثنا مي
 من الاولاني الفصول في موجود الجواب الاستاذ

 القدس الكتاب
 عدن جنينة في آدم سقوطً ان تقول قصداك -يني م٢

 ؟ سؤالي عى الجواب هو

 الراجل خلق اشه ان يقول القدس الكتاب. ا-اوه
 واذام خالص عال خلقه وخلقهم دودته عى التراب من وامرأه

 خطية مي آدم وخطية ويميشوا !كاوه علشان صوص أكى

 الطعام أكل ى مستر لمً نمان والا دا الهار لحد المام ى

• اللوت وسد الميا يجيب ولك يفيدش ما الي الحرم

 والشرب الأكل هو للميا سبب ام ان قال عالإ وواحد



 الجم٤

 جاب الي هو الله ان نقول ن.يا لما احنا ليه امال م٣

 الميا؟ لنا

 مأيجيش الميا. كدا تقول لما غاطائين تكون ا-احنا

 وعدم.طاوعتنا الكداب البس تصديق من مي ولكن اه من

 ورابع تالت لغاية ااتنا خطا! بسبب لناً تمجي ا.راض فيه شه.

 واجب واحد وكل لنفسنا. احنا بجيبها ادراض وفيه جيل.
 كريسه تمه في وعقله جسمه يل انه عليه

 ازاي قليله فلوس عندم اللي ا الفقر الناس ولكن م-٤

 ؟ الأكل الخاصين القوانين يطاوءوا يقدورا

 تتعدى ما فلوس يضيعوا امهم يكبهم الفقرا ا-الناس

 مكاسهم من كبير جزء مصريذي.وا في والفقرا. علالخان

 كان الالوف من ميات الدنيا. في أين ناس اي من آكتو

 يصرفوش ما كاوا لو متوسط غى اغنيا يكووا اهم ممكن

 حب ولكن الدخان. عل خالس قليل رفواشي ولأًيد ثي

 رخيص لصده المفيد الكويس الاكل ان نشوف المه تدبير

 بكتر. وموجود



 ه الجسم

 الركب الانسان ان اراي ااستاذ. لي قل لكن- م٥

 الفاكه يحول يقدر وروح عقل له واللي وعضم ودم لم من

 ؟ كلهم مايا اول دول للمواد واللم والخضار
 مواد من ماده ستاشر من الانسات خلق -الله ا

 ماده الستاشر فيهم العالم كل في كره والفاً واليه. والدوا الارض

 و"ياكلهم دول المواد يستخدم شغله يعمل وهو والجم دول.

 خسره اللي يدوش

 أزاي• الانسان وعضم دم شوف لكن م-٦

2 وعضم للم يتحولوا والخضار الفاكهي،
 تاخذ هي. كه العالم في ورشه واغرب اعظم العده

 من ركب هركن الي اليون ولم والضار م» القا
. وعافيه ودم للم خالص غريبه بطريقه ونحولهم وخضار ناكه

 جيب عدل تعمل تقدر المعده زي الدنيا في تانيه ورشه فيش ما

 م مركب الجم ان ت "",ت
 ؟ ها إيه. ماه ستاشر



٦ الجمم

 ونبات. والارض واليه الهوا في حاجه ستاشر افيه

 العادي واللح الجير م ودول. كلهم فيه موجودن الارض

 والحديد والكبريت والقم والفسفور وارمل وألدودا

 فيه أكل ناكل لازم واحنا. دول من ماده ستاشر فيه. وغرم

 كانش ما وان بينهم الوجوده وبالنسبه دول ماده الستاشر

 نميا كدا

 الجسم؟ ووصلها الأكل الحاجاتدوللمن اخد اللي -ايه م٨
 من .ركب نفسه كدا-وءو ممل اللي هو ا-اللام

. اممده جوا تممل نفسه وهو تفهم. دول ماده السستاشر

 والناس. كويى دم عندم يكون كويه تهم اللي والناس

 الميه زي حاجه والباي تليل دم عندم يكون ضعيف دمهم اللي
 امظبوطه النسبه عل يتحصاش ما الدم كان -واذا م٩

 يسله؟ الي ايه اكاه اللي الاكل من دول اللواء من
 كفايه جير عنده فيه كالى انتما. الجم ايسرق.ن

 اسنانهم كتار ناس دا وللسبب والاسنان. العضم من يرق

 العضم( لين) الكساح مرض عندم اطفال وفيه بطالين



٧  الجسم

 وغير· جير فيه اللي كل الا وا6 يا ماكاوش أماتهم عاشا

 يجوا؟ التانيين الاراض -ازاي م١٠

 الاجزا كل يستخدم الجم واللعبشه والمشي الشغل ا-في
 نافين مس يبقوا اللي والاجزا ناكه. اللي الاك من الهمين

 الجل بواسطة يتصرفوا وها- يتصرفوا لازم دول كدا بعد
 مصارف الاربع هًا دول- والمصارن وآلكلاوي والفشتين

 الجم في

 يصرف؟ الجلل -ازاي م١١

. فيه (الي )الأروم المسامات واسطة يصرف الجلد

 تمام يحافظ لازم الواحد. عرق بشكل اوقات لشوفه وانت

 صابون يوفر الواحد ان وتغفيل جهل واعظي الجلد. نضافة عل

 بالصابون تسل كله جسمك لازم الدخان. عل فلوسه ويصرف

 ودا ممكنك اذاكان البارده إليه وتستحمى يوم كل مرة
 البيت بجي غليما رجليك تفسل ولازم حاجه. مايكافكى

 علشات وتنضفهم قصير وقت اليه في رجليك بطن ومحط



8 الجم

 يصرفوا نضيف الرجل بطن يكون وما ويس. فوا يصر

 الجم في اللي الفضلات من كتير

 تضاف يستنوا لازم واروح العقل ان م-ا\ناافتكر١٢

 علي سالن ستى عادزن كنا اذا السم ذي
 والروح والعقل الجم تقصل مامكنكى -انت١

 كل علشان بعش مع والميه والهوا الارض زي بمض مع وها

 عل متوقفة الدنيا في صتا و التاني. عى تأثر له مهم واحد

 ببعد كوننا وعل اجسامنا يغذي اللي الاءام اكل عى قدرتنا

• للناس خير ونعمل بإله اعان عندنا ويكون خوف كل عن

 زي تمام عيان الواحد يخاوا البطاله والروح الوسخ العقل

 الوسخ الم
 ؟ يصرف ما الجلان كان اذا يحصل الي ايه- م١٣

 جمك كان واذا سم فيهم اللي الاواد يصرف ا-الجلد

 الي دول سم فيهم المواداللي بانتظام يرف يقدر وما وسمخ

 وعى تأنيه سكه من يطادوا الهم يلتزموا يصرفهم انه لازم كان

 عنالجلد ينوبوا .يلزموااتهم الفشتزادهعلشاهم'لاصي كدا



٩  الجسم

 فايه يشتغلى ما اللي الجلد بسبب يجحوا الرد امراض. مله في

 غرم كار امراض دكان

 يصرفوا: الفشتي وازاي- م١٤

 الموا كان ما وكل الهوا. خاوا يد اهم علهم القشتين ا

 السم فهم الي الواد حرق في اكر سرح ماكان كل نضيف

 انا خالص ضروري كدا وعل ينضفوه. علشان الدم في الي

 الابواب وزك. منه كبيره كمية وعى نضيف هوا على تتحصل

 يمطل نضيف هوا تدخل ما غير من خالص كنير مقفولين

 مفتوحين شبايك يلزمنا احنا كدا وعل عملهم. عن القشتين

 طويل وتنفس

 الطويل التنفس فايدة م-وايه١٥
 والربو البرد امراض طرد على يساعد الطول ا-التنفس

 ضيق على للتناب طريقه واحن تانيين. كتار واراض

 التبرين حياكسم.ل الطول التنفس عى والتموه التنفس

 محت من بطنك آخر عى ايديك وحط ضرك على تام. >اقي

 وانت مناخيرك منن تتنفسمه اللي بالوا والةشتين بطنك واملا



·١ الجم

 واحد من تعد مدةما اسكت وبعدن تمانيه. واحد من بتعد

 واحد من :مد وانت مهك عى الهوا طلع وبعدن لتانيه.

 الضاوع جنب ايديك حط وبعدن. .رتي كدا اعل. لقانيه

 ماتمهد مدة واتنفس ضلع محت\وطى المصغيرن صوابعث وخي

 الموا وطأم لتانيه واحد من وعد واسكت لقانيه واحد من

 حط وبعدن. كدا.رتين اعمل. لتانيه واحد من تمد ما بال عى

 مدة واتنفس الرقوه عضمة قرب الفوقاي صدرك عى ايديك

 واحد من ماتمد مدة نفسك وامك تمانيه واحد من ماتعد

 اعمل لقانيه. واحد من تمد ما مدة المهل ى الحواء وطلع لقانيه

 وأوقات مغرب دل صبح كل دا القرن وامل• مرتين كدا

 «وا في موجود تكون ما قدرت اذا الهاركان وسط في

 طويل تفس تتنفس انك تتعود وات كويس.
 الامساك داحلدان القرن تمل مارز كنت واذا

 واحده مرره فرغه بطنك من الهوا بتطلع وانت غانيه ما"تمد بدل

 التصريف في الكلاوي عل وايه- م١٦



١١  الجم

 الفضلات الدايهر وامن الكلاويعاهم،مجز١
 كبير. كميه يصرف يقدر والواحد ، بول بشكل فوها ويمر

 وخصوصا الفاكه عسير شرب بواسطة الجسم من السميات من

 يوم ككل الليمون او البروقال
 الصارن بواسطة التصريف علينا فال لسا م١٧

 فصل في عبها انككم ودايع خالس مهمه تقطه أ-دي

(٢٦ وج س )شوف. لوحدها لها خصوص

 كحار عال مكلف الجم يكون -اوقات م١٧
 الكل مستمد قتي يكون الجم ازاي. قلياي إعل وأوقات

٩ الظروف

 يسموهم كتار خازن الجم ادى -اشه١
 وفيه لم. يحتاج اله مكن اللي الحاجات فيهم مخزن غل

 دول الخازن وفايدة. نرفهم اننا يهمنا دول الخازن من تلاته

 لمقل التانيين للناس اللير وعرل شه اللاه فقادة زى للجسم

 الظروف لكل السم -يحزوا والروح



١٣ الجسم

 كيح. دول غارن التلات عن لي احكي ابو.- م١٩

 عجيب بشكل خلقنا اشه

 فوق المخ حت منهم خزت ا-في،
 نصلي علشان القوه التانيين الحاجات ضمن تخزن هنا العينين.

 اذاي .اتمم الفوق المينان نيد.رفع دا الخزدن ولشي باه ونفتكر

 خالص جسمك تفيد دي بصتك كتيرعلشا للما تبص

 اذا واننا وسطنا من لقسمن ننقم اننا بتقولوا- م٢٠

 ذي نصبح لتحت بصينا واذن املايه زي نصبح لفوق بصينا

1 عح عوادا الحيوانات
 وربنا املايه من .يقرونا اعضا فيه الحزام فوق ا-اوه

 تكون الحزام ونحت وضاوع. بعضم كويي عليهم يحافظ

 بمغم الحزام محت يحميناى وربناما للحيوانات قريي

 هو بس والانسان. لتحت يصوا الحيوانات كل. وضلوع

 اليونا"نية اللنه في واجل كظة لفوق. يص عاشان اخلق الي

 ومشش الحزام لفوق بص كدا وعل لقوق. يبس الي معناها

 الزام لتحت



١٣ المم

 التاني؟ الخزن -فن م٢١

 زربن ها الرقبه في التاي -القز ،
 فريين حطهم الله. نل نحلف ونخليك حنظك علشان قوات

 ةك تضعف انت طبيعتك في تفرط كنت اذا. بمض من

 انسان انت بالحساب. مائي غي تكون عاوزك الله. خالص كتبر

 عفيف تكو لازم كدا وعل انه صورة عى غاوق

 هر؟ في التالت -والمخزن م٢٢
 فيه غزونه .دا الكلاوي فوق .جود ا-دا

 الشجاءه تتقلب الشيطان كلام سمعت وان والجساره الشجاعه

 لكن واتمب للخوف دا 'لخزن تستمل لازم مى. خوف دي

. طيبين اعال به تمل تقدر عاشان كويس ثي ميان تمي خليه

 ذا الخزن تخي دي والطريقه اله عل ومتوكل هادي خيك

 قال الر أكل دا الخز ملي تى تساعد وتقدر ميان.

 ازاي شوف ممه. يدوا بكوهم مرورن لاتهم والليمون

 بمض و.ًا كهم يشت:اوا والروح والعقل الجم

 (في )فيتامي قوات تلات فيه اله لي يقولوا- م٢٣



 الجمم١٤

 نعيش ماشان خالس ضروريين ها واللي ناكه الي الأكل

 دول التلاه كل من معي مقدار عندنا يكون لازم واننا

 القوات. غريب بشكل اتخلقنا احنا. صيح دا ااوه
,B )ج() وقوة )ب( )ا(وقوة قوة دول( التلاه C,9.)والناس 

 دول اشه لهم اداء ما زي كل الا كاواً يا الي متمدنين مى الي
 اللي احنا ولكن. توات التلات من ممين مقدار ياخدوا

- مثل خد دا. بالعمل نفسنا ضرينا الاكل نا وغير اعدنا

 في اللي ماده الستاشر كل فهة ماعل,ااشه زي القبح حبقت

 بنفس فيها «وجودن دول ماده الستاشر ا الغريب والثي النم
 التلات من تاخدوا غله كوا تأ اذاكنتم. الدم في الي النسبه

 والسن الرده تلموا ما ولكن للينه بالنسبه دول قوات
 كدا بمد يفضل اللي الاييض الدقيق الغاه قلب «و اللي

 التعب واغلب دول الستاشر الواد من ماده "تناشر ينقص

 والميس. دول ماده الانناشر نعوض ازاي هو كل الا في

 الي الجير منةكل روح إس مش الاييض الدقيق من الخوز

 كداما بمد كان هو لكن التانيين المهمين الواد واكتر فيه



١٥  الجسم

 ويسبب الغرا ذي فهم ويسني فيالمارن برعه يمشيس
 نحوش الصارنما ه رذ فهم لمايكون اله علشان الامساك.

 الرده تكونى ما ا ولكن تفهم من ويروها فيهم مجارها

(w  ؤا في لدول زجع راعيت )احنا تنام. الصارن موجوده

7 الجم عن لي تقوله تاي شي كش عن -ما م٢4

 والنوم واليه 'لمهوا عل يميش الجم ان شفت ا-انت

 اأدا اللي اه مع بالاشتراك +م تتمتع الي كل والا والفسحه

 دول الثقيل والنوم النضيف والهوا النضيفة اليه. الكل

 عضلاتك استعمل الكويسه. الصحه علشان خالس ضررويي

 .ومن الاقل عل بوم كل كياد خسة والمشي باتر دم كل
 تمل انك وانصحك. بمدن عنه اتكلم رايج انا الاكل جهة

 مفيد وهو. مذرب ركل صيح كل باي الي التمرن
 خالص كثير يخدموك الي البطن عضلات يقوي علشان

 ساجه محت رجليك اطراف وحط ضهرك عل اتمدد

 مطوة زي عشرن-ره وارقد حيلك عل اتعد وبعدن تقيله.

 عضلات وما مفاصل زي تكون اوراكك دخي الجيب



١٦ الجم

 محيف يكون ووسطك ورقيق لين الجدم يبق يقووا البطن

 عاللبس فو عن حاجه قلتيش ما ات مااستاذ٢ ه

 البسه؟ لازم اللي
 ص ليد

 عريان يعيش علشان الخاق الانسان ان الذكر ا-اه.

 من اقل تلبس لازم ات كويه تكون عته دا وبالشكل

 نحلي التتم تفك. وماتمى تلبه لازم انك تفتكر اللي
 ن• ا- الترقوه عشمة لحد أ للهو .ورضه رقبتك خل. ضعيف الواحد

 عل حافظ. كثير رد من: تنجى دي وبالطرية«. الاقل عل

 ولكن. خةيفه ييطه .ر بلبس ااشمس من وتماك وعينيك غك

 ثل كلقس توافق اللي المدوم لابس خليك ي كل قبل
 يلبسوا الافرج النسوان ابتدوا ما وقت ومن تقدر. ما قد

 غريب بشكل خالص كتير أمحنت محهم خفيفه هدوم
 ويقطموا جساره عندم الرجاله ذثوف قليله مده وبعد

 الكوع لحد كام والا اركه لحد ابنطالون


